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Cuatro pasos simples para Ia 
seguridad en los alimentos 
A bora mismo una enemiga invisible puede estar Lista para atacar. Se llama BAC 
(bacteria) y puede enfermarle a usted 
y a los suyos. De hecho, aunque 
usted no pueda ver ni oler ni tocar a 
BAC, es posible que ella y millones 
de sus arnigas hayan invadido ya los 
alimentos que usted esta comiendo. 
Pero usted tiene el poder para combatir a BAC y mantener 
sus alimentos Libres de bacterias dafunas. Es tan facil como 
seguir estos cuatro pasos: 
Limpiar: 
Lavese las manos 
a menudo y lave 
las superficies de 
su cocina 
Las bacterias pueden propagarse 
por su cocina e instalarse en las tablas de cortar, en los 
utensilios, las esponjas y las superficies de los mostradores y 
gabinetes. Puede combatir a Bac de esta manera: 
• Lavese las manos con agua caliente y jabon antes de 
manipular los alimentos y despues de ir al baiio, cambiar los 
paiiales del hebe y tocar a los animales domesticos. 
• Despues de preparar cada alimento y antes de comenzar 
con el siguiente, lave bien las tablas de cortar, los platos, 
utensilios y superficies de los mostradores con agua caliente 
y mucho jabon. 
• Use tablas de cortar de plastico o de otros materiales no 
porosos. Estas tablas deberan lavarse en Ia maquina de lavar 
platos - o con agua caliente y mucho jabon - despues que se 
usen. 
• Considere utilizar toallas de papel para Limpiar las 
superficies de Ia cocina. Si usa paiios de tela, procure 
lavarlos a menudo en el ciclo caliente de su maquina de lavar 
ropa. 
Separar: 
lmpida Ia 
contaminacion 
cruzada 
La contarninacion cruzada es el 
termino cientifico que define como 
las bacterias se propagan de un producto alimentario a otro. 
Esto sucede especialmente cuando se manejan carnes, aves y 
mariscos crudos; de manera que es importante mantener 
estos alimentos y sus lfquidos lejos de los alimentos Listos 
para comer. Puede combatir a Bac de esta manera: 
• Separe Ia carne, las aves y los mariscos crudos de los otros 
alimentos en el carro del supermercado y en su refrigerador. 
• Si es posible, use otra tabla de cortar para carnes crudas. 
• Lavese siempre las manos, las tablas de cortar, platos y 
utensilios con agua jabonosa caliente despues que hayan 
estado en contacto con Ia carne, las aves y los mariscos 
crudos. 
• Nunca coloque alimentos cocinados en un plato que haya 
contenido came, aves y mariscos crudos. 
Cocinar: 
Utilice Ia 
temperatura 
adecuada 
Los expertos en seguridad para los 
alimentos estan de acuerdo en que los 
alimentos estan cocinados adecuadamente cuando se 
calientan durante bastante tiempo y a temperaturas 
suficientemente elevadas para matar las bacterias daiiinas 
que causan las enfermedades transrnitidas por los alimentos. 
Esta es Ia mejor manera de combatir a Bac: 
• Usar un termometro Limpio para medir Ia temperatura 
intema de los alimentos cocinados y asegurar que Ia carne, 
las aves, los guisados y otros alimentos esten bien cocidos. 
• Cocinar los asados y filetes de came basta que lleguen a 
temperaturas intemas de l45°F o mas altas. Las aves enteras 
deberan Llegar a temperaturas intemas de 180"F para lograr 
una buena coccion. 
• La came molida, en Ia cuallas bacterias pueden 
propagarse durante Ia preparacion, debe cocinarse a 
temperaturas minimas de 160"F. Informacion recibida de los 
Centros de Control y Prevencion de las Enfermedades 
(Centers for Disease Control and Prevention, o CDC) 
relacionan el comer carne molida a medio cocer, de color 
rosado, con un riesgo mayor de contraer una enfermedad. Si 
no hay termometro disponible, no debe comerse carne 
molida que este todavfa rosada por dentro. 
• Los huevos deben cocinarse basta que Ia yema y Ia clara 
esten firmes. No utilice recetas en las cuales se utilicen 
huevos crudos o solo parcialmente cocidos. 
• El pescado debera estar opaco y desmenuzarse facilmente 
con el tenedor. 
• AI cocinar en el homo de rnicroondas hay que asegurarse 
de que no queden porciones frfas en los alimentos, en las 
cuales las bacterias pueden sobrevivir. Para obtener mejores 
resultados, cubra los alimentos, revuelvalos y hagalos girar 
para que se cuezan de manera pareja. Si no hay plato 
giratorio en su homo de rnicroondas, haga girar el plato 
manualmente una o dos veces durante Ia coccion. 
• Cuando recaliente salsas, sopas y salsa de carne, hagalas 
hervir. Los sobrantes deben calentarse bien, basta una 
temperatura de 165°F o mas alta. 
Enfriar: 
Refrigere 
rapidamente 
Los alimentos deben refrigerarse 
prontamente ya que las temperaturas 
frfas impiden que las bacterias crezcan y se multipliquen. 
Por lo tanto, ajuste La temperatura de su refrigerador de 
manera que este por debajo de 40"F y Ia del congelador a Q<>F. 
Yerifique estas temperaturas de vez en cuando con un 
termometro para electrodomesticos. Luego, combata a BAC 
con las siguientes medidas: 
• Los productos perecederos, los alimentos preparados y los 
sobrantes de ben refrigerarse o congelarse dentro de dos horas 
como maximo. 
• Nunca descongele alimentos a temperatura ambiente. 
Haga descongelar los alimentos bajo el chorro de agua frfa 
del grifo o en el homo de rnicroondas. Los alirnentos en 
adobo deben colocarse en el refrigerador. 
• Divida grandes cantidades de sobrantes y coloquelos en 
pequefios recipientes poco profundos para que se enfrfen 
rapidamente en el refrigerador. 
No Ilene excesivamente el refrigerador. El aire frfo debe 
circular para mantener los alimentos en buen estado. 
Combata a BAC 
S i bien puede haber una enemiga invisible en su cocina, usted tiene cuatro arrnas poderosas para combatir a BAC: lavarse las manos y lavar las 
superficies de Ia cocina a menudo, impedir Ia 
contaminacion cruzada, cocinar los alimentos a 
temperaturas adecuadas y refrigerar pronto. De modo que, 
combata a BAC y haga que las comidas y bocadillos que 
prepara en su cocina sean lo mas seguros posible. 
Para mas informacion sobre 
el manejo y preparaci6n segura 
de los alimentos, dirijase a 
USDA's Meat and Poultry Hotline 
(lfnea de Informacion sobre carney aves del USDA) 
1-800-535-4555 (English only) 
FDA's Food Information and Seafood Hotline 
(lfnea de informacion sobre los alimentos y mariscos 
de Ia FDA) 
1-800-332-4010 (English only) 
Partnership for Food Safety Education Web Site 
(Sitio web de Ia Alianza para Ia Educacion sobre la 
seguridad de los alirnentos) 
www.fightbac.org 
0 dirijase a Ia oficina local del Programa de Extension 
Cooperativa. 
Combata a BAC .... con calor 
Cocinar los alimentos a Ia temperatura apropiada mata 
las bacterias daiiinas. Por lo tanto, combata a BAC 
cocinando bien los alimentos de acuerdo a las pautas 
siguientes: 
Alimentos crudos Temperatura interna 
Productos molldos 
Hamburguesa 160"F 
Came de res, temera, cordero, cerdo 160"F 
Pollo, pavo 165°F 
Came de res, tamara, cordero 
Asados y filetes 
poco hechos 145°F 
apunto 
bien cocidos 
Cerdo 
Chuletas, asados, costillas 
apunto 
bien cocidos 
Jamon fresco 
Embutidos frescos 
Aves 
Polio, entero o en presas 
Pato 
Pavo (sin rellenar) 
Entero 
Pechuga 
Came oscura 
160"F 
170"F 
160"F 
170"F 
l60"F 
160"F 
Relleno (cocinado aparte) 
180"F 
180"F 
180"F 
180"F 
170"F 
180"F 
165°F 
Huevos 
Fritos, escalfados 
Guisados 
Salsas, flanes 
Yema y clarafirmes 
160"F 
160"F 
